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Aspartam - czym jest i czy jest szkodliwy?
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Nadmierne stosowanie cukru w diecie doprowadzi¢ moze do nadwagi, otylosci, choréb
naczyniowo-sercowych, a nawet do nowotworow. Wiele osob czesto rezygnuje z cukru i
slodkiego smaku na rzecz zdrowia. Czym mozna zastapi¢ cukier w diecie?

Odpowiedz na postawione pytanie brzmi: cukier mozna zastapi¢ w diecie bardzo stodkimi stodzikami.
Jednym z takich stodzikow jest aspartam. Wielu konsumentéw jest nieSwiadomych tego faktu, ze
spozywa go codziennie. Jest czescia takich produktow jak gumy do zucia, dropsy, czy kakao. Aby
rozpoznaé produkty, w ktorych zastosowano aspartam zamiast cukru, wystarczy zerknaé na etykiete.
Aspartam jest na niej oznaczony symbolem E951. Jest to europejskie oznaczenie wskazujace na
zastosowanie stodzika, co w praktyce oznacza, ze produkt nie zawiera cukru. Nalezy jednak
pamietac, ze taka informacje potwierdza sie, czytajac sktad produktu. Jest to szczegdlnie wazna
informacja dla cukrzykow. Czy substancja jest szkodliwa? Nie, aspartam szkodliwo$¢ ma wykluczona
przez ogolnoswiatowe badania.

Czym jest aspartam?

Aspartam jest zwiazkiem chemicznym, stosowanym jako zamiennik cukru. Jest ok. 200 razy stodszy
od cukru, a przy tym zawiera bardzo mato kalorii. Dzieki swoim wtasciwosciom znalaz} szerokie
zastosowanie w przemysle zywieniowym oraz farmaceutycznym. Jest Swietnym produktem do
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zastosowania w diecie odchudzajacej czy diecie dla cukrzykdw.

Aspartam zostat odkryty w XX wieku przez amerykanskiego naukowca J. M. Schlattera. Prowadzit on
badania nad lekiem wspomagajacym kuracje wrzodow zotadka. Aspartam szybko przyjat sie jako
sktadnik zywnosci i lekdw, a do produkcji i ogdlnoswiatowej sprzedazy zostal wprowadzony w 1981
roku.

W jakich produktach mozna spotka¢ aspartam?

Aspartam spotka¢ mozna w réznego typu wodach smakowych, napojach gazowanych oraz
izotonicznych. Dostepny jest takze w takich stodkosciach jak gumy do zucia, drazetki, dropsy. W
deserach mrozonych, galaretkach, a nawet jogurtach naturalnych réwniez mozna spotkac ten
popularny stodzik. Aspartam jest sktadnikiem takze takich produktéw jak kakao, mrozona herbata
oraz od$wiezajacych oddech.

Aspartam jest skladnikiem wielu lekow na przeziebienie czy tabletek z witaminami. Dodawany jest
do popularnych tabletek na gardto oraz do tabletek musujacych, czyli rozpuszczalnych.

Zalety aspartamu

Stodzik przede wszystkim zastepuje cukier, dajac stodki smak. Nawet stosujac restrykcyjna diete
niskokaloryczng, mozna spokojnie delektowac sie stodkimi deserami mrozonymi, cukierkami bez
cukru, mrozona herbata, czy nawet dobra kawa ze stodzikiem. Dodatkowo zastosowanie aspartamu
pozwala na uzupelnianie elektrolitow i witamin podczas treningu napojami izotonicznymi bez
zbytecznych kalorii.

Poza walorami dietetycznymi aspartam pozwala na w miare normalne funkcjonowanie cukrzykom.
Dzieki temu, Ze zastepuje cukier, nie wptywa na srodowisko zwiazane z insuling w organizmie
czlowieka - polecany szczegdlnie diabetykom.

Czym jest aspartam? Jest to stodzik, ktéry doskonale zastepuje cukier. Swietnie sprawdza sie w
roznego rodzaju dietach, a do tego pozwala na raczenie podniebienia stodkos$ciami bez cukru.
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